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INSTRUCTIUNI DE SIGURANTA

Cititi manualul inainte de asamblare si prima utilizare si pastrati-l pentru referinte ulterioare.
Nu introduceti niciodaté obiecte straine Tn deschiderile produsului.

Asezati banda de mers pe o suprafata plana si curata. Nu asezati banda pe covoare sau suprafete care
ar putea afecta ventilatia. Nu asezati produsul langa apa sau in aer liber.

Nu stati niciodata pe banda de mers in timpul pornirii, stati intotdeauna pe sinele din lateral. Dupa
pornirea benzii si setarea vitezei, poate exista o mica intarziere inainte ca banda sa fie pusa ih miscare.

Purtati intotdeauna imbracaminte si incaltaminte sport adecvate. Nu purtati haine largi care ar putea fi
prinse in aparat.

A nu se lasa la indeména copiilor si a animalelor de companie.
Tn jurul produsului trebuie sa existe cel putin 0,6 m de spatiu liber.
Nu faceti exercitii fizice la mai putin de 40 de minute dupa ce ati luat masa.

Banda de mers este potrivita numai pentru adulti, adolescentii pot folosi banda de mers numai sub
supravegherea unui adult.

Cand porniti pentru prima data banda, {ineti-va de manere pana cand sunteti siguri de viteza.
Numai pentru uz interior. Utilizati banda de mers numai intr-o incapere curata si bine ventilata.

Nu folositi prelungitoare, nu asezati obiecte grele pe cablul de alimentare, nu asezati langa o sursa de
caldura etc.

Deconectati banda de mers cand nu este utilizata.
Daca cablul de alimentare este deteriorat, inlocuiti-l. Contactati un centru de service pentru inlocuire.
Categoria: HC (conform EN 957) pentru uz casnic.

Limita de greutate: 100 kg



ASAMBLARE

Scoateti toate componentele din cutie.

ATENTIE: Conectati cablul de alimentare doar dupa finalizarea asmblarii.

PAS 1

Scoateti stifturile (11) din cadrul principal (1), apoi introduceti stifturile (11) in cadrul de plastic
(68) si ridicati manerele (3).

PAS 2

Apasati stifturile (32) de pe barele manerelor (3) si ridicati manerele (4) la inaltimea dorita.




DEPOZITARE

Pliati manerele (3) la cadrul principal (1). Ridicati placa si fixati cu stabilizatorul posterior (5).
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CONSOLA

PARAMETRI $I AFISAJ

Consola afigseaza viteza de la 1 km/h la 8 km/h, DISTANTA (DIS), TIMP si CALORII (CAL).

BUTOANE

Manerul drept are urmatoarele butoane: START, STOP, + si —
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START: porneste banda de mers, daca consola este in modul de asteptare, porneste banda de mers
STOP: opreste banda de mers, apasati butonul in orice moment pentru a opri banda de mers
Butoanele + si -: apasati pentru a creste sau a reduce viteza, apasati pentru a creste viteza cu 0,1 km/h.

Manerul este alimentat de o baterie CR2032. Pentru a nlocui bateria, capacul rotund al compartimentului bateriei
trebuie scos.

_—| Capac baterie

Baterie tip CR2032

Maner drept

Plasati bateria
intr-un unghi de
45 grade

Introduceti usor
bateria

PROGRAM MANUAL

Dupa conectarea si pornirea benzii de mers, aceasta va intra in modul de asteptare, apasati butonul START
pentru a porni modul manual.

Viteza initiala este de 1 km/h, alte date sunt calculate de la 0. Puteti modifica viteza folosind butoanele + si -.
Cand timpul depaseste 100 de minute, sistemul se opreste automat.

MOD ECONOMISIRE ENERGIE

Daca banda de mers nu functioneaza mai mult de 10 minute, trece in modul de economisire a energiei. Afisajul
LED se stinge, apasarea butonului de pornire reporneste afisajul si trece ih modul de asteptare.

BLUETOOTH

Asociati-va dispozitivul inteligent cu Bluetooth-ul benzii. Gasiti dispozitivul ,SMYK” si asociati-l cu un dispozitiv
inteligent.
Redati muzica de la nivelul benzii de mers folosind dispozitivul inteligent.

PREGATIREA PENTRU A INCEPE

Daca aveti peste 45 de ani sau aveti probleme de sanatate si este prima data cand utilizati o banda de mers, va
rugam sa consultati medicul inainte de a face miscare.

Inainte de a utiliza banda de mers, va rugam sa stati deoparte si sa invatati cum sa o utilizati, de ex. cum sa
porniti, sa opriti si sa reglati viteza. O puteti folosi doar dupa ce va familiarizati cu functiile sale. Apoi stati pe
sinele laterale antiderapante din plastic si prindeti manerele cu ambele maini. Porniti banda de alergare si setati



viteza mica (1,6 — 3,2 km/h), stati drept, priviti inainte si incercati s& pasiti de cateva ori pe suprafata de mers cu
un picior. Apoi urcati pe banda si incepeti sa@ mergeti. Dupa ce v-ati adaptat, puteti creste incet viteza panala 3 —
5 km/h si mentineti aceasta viteza timp de aproximativ 10 minute. Dupa aceea, opriti incet banda de mers.

EXERCITII

Stati deoparte pentru a invata cum s folositi produsul (reglarea vitezei si inclinrii). incepeti sa faceti exercitii
dupé ce va familiarizati cu functiile. Mergeti 1 km intr-un ritm constant si inregistrati timpul necesar, care poate fi
de aproximativ 15 - 25 de minute. Mergeti 1 km cu 4,8 km/h (ai nevoie de aproximativ 12 minute). Dupa ce ati
finalizat cu succes acest exercitiu de cateva ori, va puteti adapta la o viteza mai mare. Faceti un antrenament de
30 de minute.

FRECVENTA

Frecventa optima a exercitiilor este de 3 - 5 ori pe saptdmana timp de 15 - 60 de minute. Este mai bine sa faceti
mai intai un program si sa nu faceti exercitii aleatoriu. Puteti controla intensitatea miscarii prin reglarea vitezei.

CUM SA VA ANTRENATI

Cel mai bine este ca fiecare exercitiu s dureze 15 — 20 de minute. Incalziti-va timp de 2 minute
mergand cu 4,8 km/h, apoi cresteti viteza la 5,3 km/h si apoi 5,8 km/h. Fiecare sectiune ar trebui sa
dureze aproximativ 2 minute. Apoi adaugati 0,3 km/h la 2 minute, pana cand respiratia se accelereaza
(totusi nu ar trebui sa aveti dificultati). Continuati sa faceti exercitii cu aceasta viteza. daca simtiti ca
este greu de respirat, reduceti viteza cu 0,3 km/h. La final, lasati 4 minute pentru a reduce viteza in
sfarsit.

ARDEREA CALORIILOR - Acest mod va permite sa ardeti calorii. Incalziti-va timp de 5 minute la o
viteza de 4 — 4,8 km/h, apoi adaugati 0,3 km/h la fiecare 2 minute. Continuati sa cresteti viteza pana
cand simtiti ca este o provocare sa faceti exercitiul continuu timp de 45 de minute. Pentru a creste
intensitatea, puteti incerca sa faceti miscare timp de 1 ora la aceasta viteza. Va puteti antrena in timp
ce va uitati la televizor. Adaugati o viteza de 0,3 km/h de fiecare data cand vedeti reclame si reveniti la
viteza anterioara pana la sfarsitul reclamei, astfel incat sa cresteti intensitatea doar in timpul
reclamelor. Tncetiniti cel putin 4 minute.

IMBRACAMINTEA

Tot ce aveti nevoie este o pereche de pantofi, care sa va permita sa va intindeti complet picioarele. Pantofii
trebuie sa fie curati, murdaria si alte materii straine ar putea deteriora produsul. Ar trebui sa purtati haine
confortabile, nu prea largi, pentru a nu se agata de banda de mers.

EXERCITII DE INCALZIRE

Este indicat sa faceti cateva exercitii de incalzire inainte de a alerga. Muschii incalziti sunt usor de intins, asa ca
faceti-va timp pentru exercitiile incalzire timp de 5 — 10 minute. Repetati fiecare exercitiu prezentat in imaginile de
mai jos.

ATINGEREA DEGETELOR DE LA PICIOARE
Mentineti pozitia 10-15 secunde. Repetati de 3
ori.




INTINDEREA MUSCHILOR “HAMSTRING”

Mentineti pozitia 10-15 secunde. Repetati de 3
ori pentru fiecare picior.

INTINDEREA MUSCHILOR GAMEBELOR

Mentineti pozitia 10-15 secunde. Repetati de 3
ori pentru fiecare picior.

INTINDEREA MUSCHILOR CVADRICEPS

Mentineti pozitia 10-15 secunde. Repetati de 3
ori pentru fiecare picior.

INTINDEREA INTERIORULUI COAPSELOR

Mentineti pozitia 10-15 secunde. Repetati de 3
ori.

NOTE IMPORTANTE

* Aceasta banda de mers vine cu reglementari standard de siguranta si este potrivitd numai pentru uz casnic. Orice
alta utilizare este interzisa si poate fi periculoasa pentru utilizatori. Nu suntem responsabili pentru nicio vatamare
cauzata de utilizarea necorespunzatoare si interzisa a produsului.

 Consultati-va medicul Tnainte de a incepe antrenamentul pe banda de mers. Medicul dumneavoastra ar trebui sa
evalueze daca sunteti apt fizic sa utilizati aparatul si cat de mult efort puteti depune. Exercitiile incorecte sau va pot
dauna sanatatii.

» Cititi cu atentie urmatoarele sfaturi si exercitii. Daca aveti durere, greata, respiratie dificila sau alte probleme de
sanatate Tn timpul exercitiului, opriti imediat exercitiul. Daca durerea persista, adresati-va imediat medicului
dumneavoastra.



» Aceasta banda de mers nu este potrivita Tn scop profesional sau medical. De asemenea, nu poate fi folosita in
scopuri de vindecare.

* Monitorul ritmului cardiac nu este un dispozitiv medical. Acesta ofera doar informatii aproximative despre
frecventa cardiaca medie si orice puls sugerat nu este obligatoriu din punct de vedere medical. Este posibil ca
datele afisate sa nu fie intotdeauna exacte in ceea ce priveste factorii umani si de mediu necontrolati.

MENTENANTA
CURATARE

Curatati regulat suprafata si banda de mers de praf si murdarie cu o carpa umeda si o cantitate mica de detergent
neagresiv.

Curatati intotdeauna produsul de transpiratie dupa utilizare.
LUBRIFIERE

Verificati regulat suprafata pentru lubrifiere. Daca este necesar, lubrifiati. Se recomanda monitorizarea nivelului
de lubrifiant n fiecare luna.

Ridicati cureaua pe o parte si aplicati lubrifiantul uniform si cat mai aproape de centru. Repetati pe cealalta parte.
Apoi mergeti pe aceasta timp de 5 minute pentru a se distribui uniform. Utilizati numai un lubrifiant siliconic de la

Suprafata de mers L
Placa de
suport

Ll

- P—
furnizorul dvs.
Frecventa de utilizare Lubrifierea
Mai putin de 3 ore/sapt. O data pe an
3 -5 ore/sapt. La fiecare 6 luni
Mai mult de 5 ore/sapt. La fiecare 3 luni

CENTRAREA SUPRAFETEI DE MERS S| AJUSTAREA TENSIONARII

o Este necesar sa reglati suprafata de mers pentru o mai buna utilizare a benzii de mers.
Trebuie sa ajustati suprafata de mers pe centru. Asezati banda de mers pe un teren plan.
Observati deviatia suprafetei de mers. Daca suprafata de rmers deviaza spre dreapta,
deconectati alimentarea. Rotiti surubul de reglare din dreapta in sensul acelor de ceasornic cu
1/4 de turd, conectati cablul de alimentare — suprafaia incepe sa functioneze. Urmariti
abaterile sale. Repetati pasii de mai sus pana cand suprafata de mers se afla in mijloc.
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IMAGINEA A Daca suprafata de mers se deplaseaza spre stanga, deconectati produsul de la
curent. Rotiti surubul de reglare stdnga in sensul acelor de ceasornic cu 1/4 de tura, apoi
conectati cablul de alimentare. Suprafata incepe sa ruleze. Urmariti daca suprafata continua
sa se deplaseze in lateral. Repetati pasii de mai sus pana cand suprafata de rulare este
centrata.

IMAGINEA B. Dupa reglarea de mai sus sau utilizarea indelungata, suprafata de mers se
poate slabi si va trebui sa o reglati. Scoateti cablul de alimentare si rotiti suruburile de reglare
stdnga si dreapta in sensul acelor de ceasornic cu 1/4 de turd. Conectati banda din nou la
curent — va incepe sa functioneze. Apoi stati pe banda de mers pentru a confirma tensionarea
acesteia. Repetati pasii de mai sus, pana cand suprafata este stransa corect (img. C).
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DIAGRAMA
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LISTA PIESE

Nr. Denumire Specificatii Buc.
1 Cadru principal 1
2 Cadru de consolidare 1
3 Tub inferior 1
4 Tub superior 1
5 Stabilizator posterior 1
6 Suport motor 1
7 | Elemente de fixare 4
8 Rola fata $38*430*$80*$15*500 1
9 | Rola spate $38*420*$15*493 1
10 | Arc D2 ®10/DP8/d ©1.2/42 mm 2
11 | Surub $8* 40 mm 2
12 | Surub hex. M8*40 2
13 | Placa de suport 112*488*860 1
14 | Suprafata de mers 11.4*390*2060 1
15 | Curea 1
16 | Carcasa superioara motor 846.308x%556.21x67.618 450 g 1
17 | Carcasa inferioara motor 550.003x245.005%64.346 1
18 | Capac spate stanga 131.645x80.286x70.506 70 g 1
19 | Capac spate dreapta 131.645x80.286x70.506 70 g 1
20 | Capac 25*79*910 1070 g 2
21 | Roti $54*$8.5+22 2
22 Saiba 30*40*5 6
23 | Clema 1
24 | Mansoane 2
25 | Bazatub 2
26 | Butoane de control 1
27 | Mansoane frontale 46*22*22 4
28 | Capac exterior stalp drept 1
29 | Capac interior stalp stang 1
30 | Capac exterior stalp stdng 1
31 | Reduction 2
32 | Surub $6 2
33 Manson 4
34 | Placa de baza 220V 1
35 | Motor 0.8hp,3800, $22, $83 1
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36 | Cablu alimentare 2
37 | Intrerupator 250 V/I15 A 1
38 | Cablu alimentare 3*0.75mm2 10/15 A 250 V 1
39 Filtru 5A 1
40 | Senzor 4 A 1
41 | Placa de circuit 1
42 | Cablu de impamantare 1
43 | Surub M8*40 2
44 | Surub cu saiba ST4.2*16 6
45 | Surub cu saiba ST4.2*12 8
46 | Surub M8+*50 3
47 | Saiba grower 4
48 Surub M5*12 4
49 Surub M6*25 4
50 Surub M6*35 2
51 Surub M8*25 1
52 Surub M8*12 2
53 Surub M6*35 2
54 | Surub ST4.2*12 8
55 Surub ST3.0*8 2
56 Surub ST3.0*12 6
57 Surub M4*25 2
58 Piulita M4 S7 2
59 | Saiba $9*$16*t1.5 8
60 | Capac maner interior drept 1
61 | Capac maner exterior drept 1
62 | Capac maner interior stanga 1
63 | Capac maner exterior stanga 1
64 | Surub ST4.2*16 $9 13
65 | Benzi adezive 1 20*2*910 4
66 | Benzi adezive 2 20*2*460 2
67 | Sticker 300*70 1
68 | Manson plastic C16*40 1
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ERORI

Eroare Cauza Solutie
Consola nu este conectata corect Verificati conexiunea
Eroare de comunicare Conexiunea consolei este deterioratd | Inlocuiti cablurile
El
Consola este deteriorata Inlocuiti consola
Driver defect Inlocuiti driverul
E2 Senzorul nu detecteaza Deteriorarea cablurilor de Verificati starea si conectarea
tensiunea motorului comunicatie cablurilor
Senzorul de viteza este conectat Verificati conexiunea
I incorect
E3 Senzorul de viteza nu
detecteaza viteza Senzorul de viteza este deteriorat Inlocuiti
Driver defect Inlocuiti
. Motor deteriorat Inlocuiti
Suprasarcina i S— ~ __
E4 Tensiunea este prea scazuta Inlocuiti driver
Curent mare Suprasarcina
Fluctuatii curente Tensiunea este scazuta Verificati conexiunea
E5 -
Driver defect Inlocuiti
Fara curent Conectati cablul
Banda de alergare nu
functioneaza — P — -
’ Scurt-circuit Verificati senzorii si cablurile
E6 Comutatorul este in pozitie gresita Porniti
Functionarea nu este lina Supfata de mers nu este lubrifiata Lubrifiati
corespunzator
Supfata de mers nu este stransa Strangeti
destul
5 Supfata este prea slabita Strangeti
Suprafata aluneca i ____ _ _
Cureaua motorului este slabita Inlocuiti

PROTEJAREA MEDIULUI INCONJURATOR

Dupa ce durata de functionare a produsului a ajuns la final sau daca eventuala reparatie este neeconomica,
eliminati-I conform legilor locale si ecologice in cel mai apropiat centru de colectare.
Prin eliminarea corecta veti proteja mediul si resursele naturale. In plus, puteti contribui la protejarea sanatéatii

umane. Daca nu sunteti siguri de eliminarea corecta, cereti autoritatilor locale ajutorul ca sa evitati incalcarile legii

sau sanctiunile.

Nu aruncati bateriile printre deseurile menajere, ci predati-le Tn locuri speciale de reciclare.
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